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1. Предмет. Цели и задачи дисциплины, её место 
в структуре образовательной программы 

 
Цель  и задачи дисциплины. Целью изучения дисциплины «Физическая культура и 

спорт (элективная дисциплина)» является формирование физической культуры личности, 
обладающей высокими нравственными качествами. Способной использовать разнообраз-
ные средства и методы и организационные формы физической культуры и спорта в повсе-
дневной жизни для сохранения и укрепления здоровья, необходимого для профессиональ-
но-личностного становления.  

Физическая культура представлена совокупностью материальных и духовных цен-
ностей, предстает в единстве знаний, убеждений, ценностных ориентаций и в их практи-
ческом воплощении. 

Для достижения поставленной цели предусматривается решение следующих вос-
питательных, образовательных, развивающих и оздоровительных задач: 

1. Понимание роли физической культуры в развитии личности и подготовке ее к 
профессиональной деятельности; 

2. Знание научно-практических основ физической культуры (адаптивной физиче-
ской культуры) и здорового образа жизни; 

3. Формирование мотивационно-ценностного отношения к физической культуре (к 
адаптивной физической культуре), установки на здоровый образ жизни, физическое само-
совершенствование и самовоспитание; 

4. Формирование индивидуально-психологических и социально-психологических 
качеств и свойств  личности необходимых для успешной профессиональной деятельности;  

5. Овладение системой практических умений и навыков, обеспечивающих сохра-
нение и укрепление здоровья, совершенствование психофизических способностей, ка-
честв и свойств личности; 

        6.Обеспечение ОФП и ППФП к работе в аграрном секторе экономики по будущей 
профессии. 

              Данная учебная дисциплина относится к блоку  «Дисциплины по выбору» учебно-
го плана по направлению подготовки 35.03.06 агроинженерия профилей подготовки тех-
нические системы в агробизнесе, электрооборудование и электротехнологии в АПК, тех-
нологическое оборудование для хранения и переработки сельскохозяйственной продук-
ции, технический сервис в АПК. Индекс дисциплины в учебном плане – Б1.В.ДВ.   

 

2. Перечень планируемых результатов обучения по дисциплине, 
соотнесенных с планируемыми результатами освоения образовательной 

программы 

Компетенция 
Код Название 

Планируемые результаты обучения 

 
ОК-7 

Способностью к 
самоорганизации и 
самообразованию 

знать: 
-как построить процесс самоорганизации и самообразо-
вания. 

уметь: 
 -саморганизовываться и заниматься процессом 
самообразования в профессиональной деятельно-
сти. 
иметь навыки и /или опыт деятельности:  
- по самоорганизации  и самообразованию в про-
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цессе профессиональной деятельности и физиче-
ской подготовки.  
-.  
 

ОК-8 Способностью ис-
пользовать методы 
и средства физиче-
ской культуры для 
обеспечения пол-
ноценной соци-
альной и профес-
сиональной дея-
тельности 

знать: 
- теоретические основы физической культуры и здоро-
вого образа жизни. 

- технику безопасности на занятиях физической куль-
турой и спортом в учебное и свободное время. 

- способы контроля, оценки физического развития и 
физической подготовленности. 

- основы организации и проведения массовых физкуль-
турно-оздоровительных мероприятий. 

уметь: 
- использовать приобретенные знания в области 
физической культуры и спорта для достижения 
жизненных и профессиональных целей. 
- осуществлять работу с научной учебно-
методической литературой по учебной дисципли-
не.  
-осуществлять подбор необходимых прикладных 
физических упражнений для адаптации организма 
к различным условиям труда. 
-самостоятельно развивать и поддерживать основ-
ные физические качества. 
 
иметь навыки и /или опыт деятельности:  
-  по основным приемам самоконтроля. 
- по достижению необходимого уровня физиче-

ской подготовленности, для обеспечения полно-
ценной социальной и профессиональной деятель-
ности. 
- по выполнению требований здорового образа 
жизни и выбора видов спорта или систем физиче-
ских упражнений для самостоятельных занятий. 
- в качестве инструктора по физической культуре 

и судьи по спорту. 
 

 

3. Объём дисциплины и виды учебной работы 

Виды учебной работы Очная форма обучения 
Заочная 
форма 

обучения 
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объём часов 
всего ча-

сов 

всего  
зач.ед./ 
часов 1 

се
ме

ст
р 

2с
ем

ес
тр

 

3 
се

ме
ст

р 

4 
се

ме
ст

р 
 

5 
се

ме
ст

р 

6 
се

ме
ст

р 

1 
ку

рс
 

Общая трудоёмкость дис-
циплины 

328 36 64 52 68 52 56 328 

Контактная работа * обу-
чающихся с преподавателем 
(по видам учебных занятий) 

всего, в т.ч. 

328 36 64 52 68 52 56 2 

Аудиторная работа: ** 328 36 64 52 68 52 56 2 
Лекции - - - - - - - 2 

Практические занятия 328 36 64 52 68 52 56 - 
Семинары - - - - - - - - 

Лабораторные работы - - - - - - - - 
Другие виды аудиторных 

занятий - - - - - - - - 

Самостоятельная работа 
обучающихся, час, в т.ч.  - - - - - - - 326 

Подготовка к аудиторным 
занятиям - - - - - - - 296 

Выполнение курсовой рабо-
ты (курсового проекта) - - - - - - - - 

Подготовка и защита рефе-
ратов, расчетно-

графических работ 
- - - - - - - 30 

Другие виды самостоятель-
ной работы - - - - - - - - 

Экзамен/часы - - - - - - - - 
Вид промежуточной атте-

стации (зачёт, экзамен) Зачет - - за-
чет 

за-
чет 

за-
чет 

за-
чет - 

 

4. Содержание дисциплины 

4.1. Разделы дисциплины и виды занятий (тематический план). 
№ 
п/п Раздел дисциплины Л СЗ ПЗ ЛР СР 

очная форма обучения 
1 Методико-практический  - - 28 - - 
2 Учебно-тренировочный - - 300 - - 

заочная форма обучения 
3 Основы физической культуры и спорта 2 - - - - 

4 Форма и содержание самостоятельных за-
нятий - 

- 
- - 326 
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          4.2. Содержание разделов учебной дисциплины. 
Раздел I. Методико-практический 
Основная медицинская группа 
Тема 1.Основы техники безопасности на занятиях. 
Особенности проведения учебно-тренировочных занятий по видам спорта. Требо-

вания к занимающимся. Гигиенические требования при проведении занятий. Меры преду-
преждения травматизма. 
 Тема2. Простейшие методики самооценки работоспособности усталости, утомле-
ния и применения средств физической культурой для их направленной коррекции. 
Оптимальный двигательный режим на занятиях физической культурой. Методы само-
оценки работоспособности. 

Тема3.Методика составления и проведения простейших самостоятельных занятий 
физическими упражнениями, гигиенической и тренировочной направленности. Цели и 
задачи самостоятельных занятий. Особенности проведения самостоятельных занятий. 
Формы самостоятельных занятий. Объем и интенсивность физических упражнений с уче-
том учебной деятельности. 

Тема 4.Мотивация и обоснование индивидуального выбора студентами вида спорта 
для регулярных занятий  

Выбор видов спорта для занятий с учетом уровня физической подготовленности и 
физического развития. 

Тема 5. Методы оценки коррекции осанки и телосложения 
Понятие об осанке, виды осанок. Специальные упражнения для формирования 

мышечного корсета, выработки силовой и общей выносливости мышц туловища. Методы 
оценки: внешний вид, мышечный тонус. 

Тема 6. Основы методики по организации судейства по избранному виду спорта  
Организация и проведение соревнований по избранному виду спорта. Подготовка 

оборудование и инвентаря. Обязанности гл. судьи, судьи, секретаря. Положение о сорев-
нованиях. 

Тема 7.Профессионально-прикладная физическая подготовка бакалавра 
Формирование и совершенствование профессионально-важных функциональных 

систем организма, физических качеств и навыков в зависимости от направления подго-
товки бакалавра. Прикладные двигательные навыки.  

 
Специальная медицинская группа 
Тема 1.Основы техники безопасности на занятиях. 
Особенности проведения учебно-тренировочных занятий по видам спорта. Требо-

вания к занимающимся. Гигиенические требования при проведении занятий. Меры преду-
преждения травматизма. 

Тема 2. Вводная беседа для проведения учебных занятий в специальной медицин-
ской группе 

Практические занятия в специальной медицинской группе, направлены на развитие 
основных физических качеств, с учетом противопоказаний при различных заболеваниях. 
Особенности подбора физических упражнений при различных заболеваниях. Устранение 
остаточных явлений после перенесенных заболеваний. 

 Тема 3. Методика индивидуального подхода и применение средств лечебной фи-
зической культуры для направленного развития отдельных физических качеств и профи-
лактике негативных факторов данного заболевания. 

Тема 4. Основы методики по организации судейства по избранному виду спорта 
Организация и проведение соревнований по избранному виду спорта. Подготовка  

оборудование и инвентаря. Обязанности гл. судьи, судьи, секретаря. Положение о сорев-
нованиях. 
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Тема 5. Профессионально-прикладная физическая подготовка бакалавра 
Формирование и совершенствование профессионально-важных функциональных 

систем организма, физических качеств и навыков в зависимости от направления подго-
товки бакалавра. Прикладные двигательные навыки с учетом заболеваний. 

Тема 6. Методика проведения производственной гимнастики с учетом заданных 
условий и характера труда  

Цели и задачи производственной гимнастики. 
 
 Специальная медицинская группа 

(адаптивная физическая культура) 
Тема 1.Основы техники безопасности на занятиях. 
Особенности проведения учебно-тренировочных занятий по видам спорта. Требо-

вания к занимающимся. Гигиенические требования при проведении занятий. Меры преду-
преждения травматизма. 

Тема 2. Вводная беседа для проведения учебных занятий в специальной медицин-
ской группе (адаптивная физическая культура). 

Практические занятия в специальной медицинской группе (адаптивная физическая 
культура), направлены на развитие основных физических качеств, с учетом противопока-
заний при различных заболеваниях. Особенности подбора физических упражнений при 
различных заболеваниях. Устранение остаточных явлений после перенесенных заболева-
ний. 

 Тема 3. Методика индивидуального подхода и применение средств адаптивной 
физической культуры для направленного развития отдельных физических качеств и про-
филактике негативных факторов данного заболевания. 

Тема 4. Адаптивная физическая культура в общекультурной и профессиональной 
подготовке обучающих. 

Тема 5. Методика эффективных и экономичных способов овладения жизненно 
важными умениями и навыками (ходьба, плавание). 

Тема 6. Профессионально-прикладная физическая подготовка бакалавра 
Формирование и совершенствование профессионально-важных функциональных 

систем организма, физических качеств и навыков в зависимости от направления подго-
товки бакалавра. Прикладные двигательные навыки с учетом заболеваний. 

 
Раздел II. Учебно-тренировочный 

Основная медицинская группа 
 
Тема 1. Легкая атлетика 
Основы техники безопасности на занятиях. Ознакомление, обучение и овладение 

двигательными навыками и техникой видов легкой атлетики. Обучение и  совершенство-
вание техники выполнения легкоатлетических упражнений. Средства и методы общей фи-
зической подготовки, специальной физической подготовки в различных видах легкой ат-
летики. Обучение и  совершенствование техники бега на короткие дистанции. Средства: 
бег и низкого и высокого старта, полу-низкого старта с опорой на одну руку, бег с хода, 
ускорение с высокого старта на отрезке 30-40м., семенящий бег, бег прыжковыми шагами, 
переменный бег с переходом от максимальных усилий, групповые низкие старты на вре-
мя. Обучение и  совершенствование техники прыжков в длину с разбега. Средства: прыж-
ки в шаге через два на третий, через четыре на пятый. Прыжок с места, с выбрасыванием 
ног вперед, прыжки на барьер на маховую ногу, отталкиваясь одной с приземлением на 
две, прыжки в длину с двух шагов, с трех шагов, прыжки с полного разбега. Кроссовая 
подготовка. Обучение и  совершенствование техники бега на средние и длинные дистан-
ции. Средства: Специально-беговые упражнения; развитие общей и специальной вынос-
ливости: стартовые ускорения на равнинных участках по прямой и поворотом; перемен-
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ный  бег сериями, повторный бег сериями, интервальный бег сериями, медленный бег 15 
мин., упражнения на гибкость, упражнения для пресса, упражнения с отягощением, уп-
ражнение с партнером и контрольный бег. 

Тема 2.Спортивные игры 
Баскетбол. Основы техники безопасности на занятиях. Общая физическая подго-

товка. Специальная физическая подготовка  (упражнения для развития силы, быстроты, 
выносливости, гибкости, прыгучести, скоростно-силовой выносливости, развитие ориен-
тировки). Техническая и тактическая подготовка Обучение и  совершенствование техники 
передвижения по площадке, техники остановок, поворотов, техники владения мячом; тех-
ники овладения мячом; техники ведения мяча с броском по кольцу. Средства: ловля и пе-
редача мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча, одной рукой сбоку-снизу; ос-
тановка прыжком; поворот; ведение мяча левой рукой, ведение мяча правой рукой; веде-
ние мяча по прямой, с изменением направления, высоты отскока, скорости передвижения; 
овладения мячом- вырывание мяча, выбивание мяча. Техника нападения.  Индивидуаль-
ные действия игрока с мячом и без мяча, выбор места, своевременный выход на свободное 
место. Техника защиты. Защитная стойка; передвижение обычными и приставными шага-
ми, спиной вперед и в других направлениях; вырывание мяча рывком на себя с поворотом 
туловища. Командные действия: расстановка игроков по площадке; взаимодействие. Эс-
тафеты с баскетбольными мячами и использованием изученных технических приемов.   

Волейбол. Основы техники безопасности на занятиях. Общая физическая подго-
товка. Специальная физическая подготовка Овладение основными приемами техники во-
лейбола. Обучение и  совершенствование  техники перемещений:  шагом, бегом, спиной 
вперед, приставными шагами вправо, влево, вперед; стойкам: стойки на приеме мяча, мяча 
с подачи, нападающего удара. Обучение и  совершенствование передачам двумя руками 
сверху: передача над собой, передача в колонах, в парах, передача в движении над собой. 
Обучение и  совершенствование нижней передачи мяча: в парах, в колонах, в стену, через 
сетку. Обучение техники нападающего удара: с места, в парах, через сетку. Обучение  и  
совершенствование техники верхней подачи: с места, с шагом, в парах, через сетку. Обу-
чение изученных элементов техники волейбола: в парах, в колонах, в кругу. Эстафеты: с 
мячом и без мяча. 

Футбол. Основы техники безопасности на занятиях. Общая физическая подготовка. 
Специальная физическая подготовка (упражнения для развития силы, быстроты, выносли-
вости, гибкости, прыгучести, скоростно-силовой выносливости, развитие ориентиров-
ки).Техническая и тактическая подготовка. Обучение и  совершенствование техники пе-
редвижений, остановок, поворотов с мячом или без мяча, ускорение и рывки с мячом, 
удары по воротам, специальная техника вратаря. Правила игры. 

Тема3.Силовая подготовка  

Инструктаж по технике безопасности, правила поведения в зале силовой подготов-
ке. Сила, методы развития силы, нормирование нагрузки при различных подходах к раз-
витию силовых способностей. Ознакомление, обучение и овладение техникой выполнения 
упражнений с использованием собственного веса. Средства: подтягивание на перекладине 
различными хватами, отжимание от пола. На брусьях, подъем переворотом на переклади-
не, подъем ног в висе на перекладине. Силовые упражнения в парах.  Обучение и  совер-
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шенствование техники выполнения упражнений со свободным весом (гантели, штанги, 
гири). Средства: жим штанги лежа, приседание со штангой на ногах, становая тяга штан-
ги, жим штанги сидя, сгибание и разгибание рук со штангой стоя. Комплекс упражнений с 
гантелями: разведение гантелей лежа в стороны, разведение гантелей в стороны стоя, по-
переменное сгибание рук с гантелями стоя и сидя; выпады с гантелями, выпрыгивание с 
гантелями. Обучение и  совершенствование техники выполнения упражнения на грузо -
блочных устройствах. Определение уровня силовой подготовленности. 

Тема 4. Профессионально-прикладная физическая подготовка студентов средства-
ми избранного вида спорта  «спортивное ориентирование 

Основы техники безопасности на занятиях. Ознакомление с условными знаками, 
спортивной картой. Обучение приему ориентирования карты по компасу. Обучение чте-
нию и пониманию различных форм рельефа. Ориентирование карты по линейным ориен-
тирам и направлениям. Обучение  определению расстояний на местности. Обучение дви-
жению по азимуту. Формирование навыка беглого чтения карты. Закрепление технико-
тактических действий. Общая физическая и спортивная подготовка: создание базовой вы-
носливости, совершенствование эффективности и емкости аэробных процессов, развитие 
физических способностей. Специальная физическая подготовка: развитие специальной 
выносливости и скорости бега на уровне анаэробного порога. 

Специальная медицинская группа 

Тема 1. Гимнастика. 
Основы техники безопасности на занятиях. Строевые и порядковые упражнения на 

месте и в движении без предметов: упражнения общеразвивающего характера; упражне-
ния на дыхание; коррегирующая гимнастика; эстафеты; подвижные игры с умеренной ин-
тенсивностью; упражнения на гимнастических снарядах. Упражнения  на гимнастической 
скамейке; упражнения на гимнастической стенке; обучение и  совершенствование техники 
выполнения специальных упражнений для профилактики различных заболеваний (орга-
нов дыхания, сердечно-сосудистой системы, желудочно-кишечного тракта, опорно-
двигательного аппарата, нарушения зрения). 

 
Тема 2. Легкая атлетика 
Основы техники безопасности на занятиях. Общая физическая подготовка (воспи-

тание физических качеств: силы, гибкости, ловкости, быстроты, выносливо-
сти).Общеразвивающие и специальные упражнения: ходьба и ее разновидности (сочета-
ние ходьбы с упражнениями на дыхание, ходьба в постепенно возрастающем темпе); бег и 
его разновидности (медленный бег, бег в чередовании с ходьбой и упражнениями в дви-
жении, бег с высоким подниманием бедра, семенящий бег, бег с ускорением, повторный 
бег на коротких отрезках. 

Обучение и совершенствование элементов техники легкой атлетики: изучение тех-
ники низкого и высокого старта; изучение техники бега; изучение техники ходьбы; изуче-
ние техники прыжка в длину с разбега. 

 
Тема 3. Элементы спортивных игр  

Баскетбол.  
Основы техники безопасности на занятиях. Обучение и совершенствование техни-

ки баскетбола:  передвижение в средней и высокой стойках вперед, назад, в стороны;  пе-
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редача мяча двумя руками от груди, одной рукой от плеча, двумя руками сверху, ловля 
мяча;  ведение мяча правой, левой рукой, с изменением направления движения;  броски 
мяча в корзину одной рукой, от плеча, двумя руками от груди с места и после ведения, с 
близкого расстояния, и среднего расстояния; 

штрафные броски; индивидуальные действия в нападении и защите; групповые 
действия в нападении и защите; двусторонняя игра по упрощенным правилам и с ограни-
чением времени. 

 
Волейбол 
Основы техники безопасности на занятиях. Обучение и совершенствование техни-

ки волейбола. Передвижение  в средней и высокой стойках, вперед, назад, в стороны; при-
ем и передача мяча двумя руками сверху и снизу; подача мяча; нападающий удар и бло-
кирование; групповые действия в нападении и защите; двустороння игра по упрощенным 
правилам и с ограничением времени; эстафеты и подвижные игры с предметами и без них, 
с простейшими способом передвижения, не требующие проявления максимальных усилий 
и сложно координационных действий. 

 
Обучающиеся  освобожденные от практических занятий по состоянию здоровья на 

длительный срок или на весь период обучения проходят курс теоретической подготовки, 
контролируемой преподавателем. Итогом теоретической подготовки является написание 
доклада и контрольные вопросы. 

Специальная медицинская группа 
( адаптивная физическая культура) 

 
Тема 1. Общая физическая подготовка (адаптивные формы и виды с учетом диаг-

ноза). Основы техники безопасности на занятиях. 
Общая физическая подготовка (ОФП.) Совершенствование двигательных действий.   

Воспитание физических качеств. Средства и методы ОФП: строевые и порядковые  уп-
ражнения. Общеразвивающие упражнения без предметов, с предметами, выполняемые с 
различной амплитудой, траекторией, ритмом и темпом.  

Упражнения для воспитания силы: упражнения с отягощением, соответствующим 
собственному весу, весу партнера и его противодействию, с сопротивлением упругих 
предметов (эспандеры и резиновые амортизаторы, гантели, набивные мячи).  

Упражнения для воспитания выносливости: упражнения или элементы с постепен-
ным увеличением времени их выполнения.  Беговые упражнения на различные дистанции 
с различными интервалами отдыха, анаэробные и аэробные упражнения. 

Упражнения для воспитания быстроты. Совершенствование двигательных реакций 
повторным реагированием на различные (зрительные, звуковые, тактильные) сигналы. 
Челночный бег на время. Тестовые упражнения на быстроту. 

Упражнения для воспитания гибкости.  Методы развития гибкости: активные (про-
стые, пружинящие, маховые),  пассивные (с самозахватами или с помощью партнера).                  

Упражнения для воспитания ловкости. Методы воспитания ловкости. Использова-
ние подвижных, спортивных игр, гимнастических упражнений, элементов аэробики. Уп-
ражнения на координацию движений. 

Выполнение тестовых исследований для определения уровня развития физических 
качеств. 

Тема 2. Элементы различных видов спорта (адаптивные формы и виды) 
 Основы техники безопасности на занятиях. 
Легкая атлетика (адаптивные виды и формы) Показания и противопоказания к вы-

полнению легкоатлетических упражнений. Ходьба и ее разновидности, сочетание ходьбы 
с упражнениями на дыхание, расслабление, с изменением времени прохождения дистан-
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ции. Бег и его разновидности. Бег трусцой. Методические особенности обучения спортив-
ной ходьбе. Скандинавская ходьба. 

  Элементы спортивных игр (адаптивные виды и формы). Обучение элементам тех-
ники спортивных игр (адаптивные формы): баскетбол, волейбол, футбол, настольный тен-
нис и другие. Общие и специальные упражнения игрока. Основные приемы овладения 
техникой, индивидуальные упражнения.   

Тема 3. Подвижные игры и эстафеты (адаптивные  формы и виды). 
Основы техники безопасности на занятиях. 
Подвижные игры и доступные эстафеты с предметами и без них, с простейшими  

способами передвижения, не требующие проявления максимальных усилий и сложно – 
координационных действий.  

Тема 4. Профилактическая гимнастика с учетом диагноза. 
Основы техники безопасности на занятиях. 
Профилактическая гимнастика, оздоровительная гимнастика с учетом диагноза.  

.Обучение и совершенствование техники выполнения специальных упражнений для про-
филактики различных заболеваний: 

- нарушений опорно-двигательного аппарата; 
- желудочно-кишечного тракта и почек: 
- нарушений зрения; 
- нарушений слуха; 
- сердечнососудистой системы и ЦНС; 
- органов дыхания.  
Обучение комплексам упражнений по профилактике различных заболеваний (ком-

плексы адаптивной физической культуры).  
Формирование навыков правильного дыхания во время выполнения упражнений.    

Обучение дыхательным упражнениям (по методике  А. Стрельниковой, К. Бутейко и др.), 
направленные на активизацию дыхательной и сердечно- сосудистой системы. Закаливание 
и его значение для организма человека (занятия на улице). Гигиенические принципы и ре-
комендации к закаливанию. Методика закаливания солнцем, воздухом и водой. 

Оздоровительная  гимнастика, направлена на восстановление и развитие компенса-
торных функций организма, в том числе и двигательных, при наличии  врожденных пато-
логий, полностью или частично утраченных обучающимся после болезни, травмы; преду-
преждение прогрессирования заболевания или физического состояния студента. 

Обучение методам (общее расслабление под музыку, аутотренинг) снятия психо- 
эмоционального напряжения. Овладение инструкторской практикой проведения комплек-
сов профилактической гимнастики. 

 
Раздел III. Основы физической культуры и спорта 
 
Тема 1. Основы методики самостоятельных занятий физическими упражнениями.  
Оптимальная двигательная активность и ее воздействие на здоровье и работоспо-

собность. Формирование мотивов и организация самостоятельных занятий физическими 
упражнениями. Формы самостоятельных занятий. Возрастные особенности содержания 
занятий. Особенности самостоятельных занятий для женщин. Планирование объёма и ин-
тенсивности физических упражнений с учётом умственной деятельности. Управление 
процессом самостоятельных занятий. Определение цели. Учёт индивидуальных особенно-
стей. Предварительный, текущий и итоговый учёт тренировочной нагрузки и корректи-
ровка тренировочных планов. Граница интенсивности физической нагрузки для лиц сту-
денческого возраста. Взаимосвязь между интенсивностью занятий и ЧСС. Признаки чрез-
мерной нагрузки. Гигиена самостоятельных занятий: питание, питьевой режим, уход за 
кожей. Гигиенические требования при проведении занятий: места занятий, одежда, обувь, 
профилактика травматизма. Самоконтроль за эффективностью самостоятельных занятий. 
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Тема 2.Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физических уп-
ражнений. 

Определение понятия спорт. Его принципиальное отличие от других видов занятий 
физическими упражнениями. Массовый спорт. Его цели и задачи. Спорт высших дости-
жений. Спортивная классификация, её структура. Национальные виды спорта. Студенче-
ский спорт. Его организационные особенности. Спорт в элективном курсе учебной дисци-
плины "Физическая культура". Особенности организации учебных занятии по видам спор-
та в основном и спортивном отделениях. Специальные зачётные требования и нормативы. 
Спорт в  свободное время студентов. Разновидности занятий и их организационная осно-
ва. Спортивные соревнования как средство и метод общей физической, профессионально-
прикладной, спортивной подготовки и контроля их эффективности. Система студенческих 
спортивных соревнований - внутривузовские, межвузовские, международные. Организа-
ционные основы занятий различными оздоровительными системами физических упраж-
нений в свободное время студентов. Мотивационные варианты и обоснование индивиду-
ального выбора студентом отдельных видов спорта или систем физических упражнений 
для регулярных занятий в учебное и свободное время. Выбор вида спорта и систем физи-
ческих упражнений с целью: укрепление здоровья, коррекции отдельных недостатков фи-
зического развития и телосложения; повышение функциональных возможностей организ-
ма; психофизической подготовки к будущей профессиональной деятельности и овладения 
жизненно необходимыми умениями и навыками; достижения наивысших спортивных ре-
зультатов. 

 
Раздел IV. Формы и содержание самостоятельных занятий 

 
Тема 1. Оздоровительный бег. Основы техники безопасности на занятиях оздоро-

вительным бегом. овладение двигательными навыками и техникой оздоровительного бега. 
Бег на средние и длинные дистанции. Средства: специально-беговые упражнения, разви-
тие общей и специальной выносливости (бег на равнинных участках по прямой и поворо-
тах, переменный бег, повторный бег, медленный бег 12 минут.) 

Тема 2. Силовая подготовка .Инструктаж по технике безопасности, правила пове-
дения в зале силовой подготовке. Сила, методы развития силы, нормирование нагрузки 
при различных подходах к развитию силовых способностей. Ознакомление, обучение и 
овладение техникой выполнения упражнений с использованием собственного веса. Сред-
ства: подтягивание на перекладине различными хватами, отжимание от пола. На брусьях, 
подъем переворотом на перекладине, подъем ног в висе на перекладине. Силовые упраж-
нения в парах.  Обучение и  совершенствование техники выполнения упражнений со сво-
бодным весом (гантели, штанги, гири). Средства: жим штанги лежа, приседание со штан-
гой на ногах, становая тяга штанги, жим штанги сидя, сгибание и разгибание рук со штан-
гой стоя. Комплекс упражнений с гантелями: разведение гантелей лежа в стороны, разве-
дение гантелей в стороны стоя, попеременное сгибание рук с гантелями стоя и сидя; вы-
пады с гантелями, выпрыгивание с гантелями. Обучение и  совершенствование техники 
выполнения упражнения на грузо-блочных устройствах. Определение уровня силовой 
подготовленности. 

Тема 3. Лыжная подготовка. Техника безопасности на занятиях лыжной подготов-
кой. Овладение двигательными навыками и техникой передвижения на лыжах различны-
ми способами: попеременный двухшажный ход,  одновременный безшажный ход. Спосо-
бы подъема на лыжах – скользящим и ступающим шагом. Способы спуска на лыжах в ос-
новной, высокой и низкой стойках. Способы торможения. Прохождение различных дис-
танций в переменном темпе 

Тема 4. Плавание. Техника безопасности на занятиях плаванием. Овладение двига-
тельными навыками и техникой способов плавания. Плавание способом «кроль на груди», 
«брас». Повороты  и старты. Проплывание дистанции 50 метров. 
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Примечание: Самостоятельную  работу в специальной медицинской группе (адап-

тивная физическая культура) выполнят только те обучающиеся, которые не имеют 
_противопоказаний к выполнению движений и упражнений данного вида (с учетом диаг-
ноза). У обучающихся не имеющих противопоказаний, отслеживается динамика  индиви-
дуальных показателей. Содержание и объем зачетных требований может корректировать-
ся кафедрой физического воспитания. 

 
4.3. Перечень тем лекций.  

Объем, ч. 
Форма обуче-

ния 

№ 
П/П 

Темы  лекций 
 

Очная  Заочная  

1 Основы методики самостоятельных занятий физическими упраж-
нениями.  

- 1 

2 Спорт. Индивидуальный выбор видов спорта или систем физиче-
ских упражнений. 

- 1 

 Всего - 2 
 

4.4. Перечень тем практических занятий (семинаров). 

Объем, ч. 
Форма обучения 

№ 

П/П 

Тема практического занятия 
 

Очная  Заочная  

 Основная медицинская группа   

1 Основы техники безопасности на занятиях  4  

 2 Простейшие методики самооценки работоспособно-
сти, усталости, утомления и применение средств фи-
зической культуры для их направленной коррекции 

4  

3 Методика составления и проведения простейших 
самостоятельных занятий физическими упражне-
ниями, гигиенической и тренировочной направлен-
ности 

4  

4 Мотивация и обоснование индивидуального выбора 
студентами вида спорта для регулярных занятий 

4  

5 Основы методики по организации судейства по из-
бранному виду спорта 

4  

6 Профессионально-прикладная физическая подготов-
ка бакалавра 

4  

7 Методы оценки коррекции осанки и телосложения 4  

8 Легкая атлетика.  120  
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9 Спортивные игры. 

Баскетбол.  

 Волейбол.  

Футбол. 

 

100  

9 Силовая подготовка 40  

10. Профессионально-прикладная физическая подготов-
ка студентов средствами избранного вида спорта  
«спортивное ориентирование» 

40  

 Всего 328  

 Специальная медицинская группа 

1 Основы техники безопасности на занятиях  4  

2 Вводная беседа для проведения учебных занятий в 
специальной медицинской группе 

4  

3 Составление плана-конспекта утренней гигиениче-
ской гимнастики с учетом методических рекоменда-
ций 

4  

4 Методика индивидуального подхода и применение 
средств лечебной физической культуры для направ-
ленного развития отдельных физических качеств и 
профилактике негативных факторов данного заболе-
вания. 

4  

5 Основы методики по организации судейства по из-
бранному виду спорта  

6  

6 Профессионально-прикладная физическая подготов-
ка бакалавра 

4  

7 Гимнастика. 80  

8 Легкая атлетика 120  

9 Элементы спортивных игр 

Баскетбол 

Волейбол  

100  

 Всего  328  

Специальная медицинская группа 
( адаптивная физическая культура) 

1 Основы техники безопасности на занятиях  6 - 

2 Вводная беседа для проведения учебных занятий в 
специальной медицинской группе (адаптивная фи-

6 - 
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зическая культура). 
 

3 Методика индивидуального подхода и применение 
средств лечебной физической культуры для направ-
ленного развития отдельных физических качеств и 
профилактике негативных факторов данного заболе-
вания. 
 

4 - 

4 Адаптивная физическая культура в общекультурной 
и профессиональной подготовке обучающих. 
 

4 - 

5 Методика эффективных и экономичных способов 
овладения жизненно важными умениями и навыками 
(ходьба, плавание). 
 

4 - 

6 Профессионально-прикладная физическая подготов-
ка бакалавра 
 

4 - 

7 Общая физическая подготовка (адаптивные формы и 
виды с учетом диагноза). 
 

100 - 

8 Элементы различных видов спорта (адаптивные 
формы и виды). 
     

40 - 

19  Подвижные игры и эстафеты (адаптивные формы и 
виды). 
 

40 - 

10 Профилактическая гимнастика с учетом диагноза. 
 

120 - 

 Всего  328 - 

4.5. Перечень тем лабораторных работ – «не предусмотрены» 
4.6. Виды самостоятельной работы и перечень учебно-методического обеспе-

чения для самостоятельной работы обучающихся – «не предусмотрены» 
4.6.1. Подготовка к аудиторным занятиям  - «не предусмотрены» 
4.6.2. Перечень тем курсовых работ (проектов) - «не предусмотрены» 
4.6.3.1Перечень тем рефератов, расчетно-графических и контрольных работ    

для обучающихся освобожденных от практических занятий на длительный срок 
№ 
п/п Темы рефератов 

1. Мое заболевание 
2. Общая и специальная физическая подготовка 
3. Физическая культура в общекультурной и профессиональной подготовке 
4. Педагогические основы физической культуры 

5. Физиологические характеристики двигательной активности и формирования дви-
жений 

6. Эстетика физической культуры 
7. Организация самостоятельных занятий физической культурой и спортом 
8. Спорт. индивидуальный выбор видов спорта или систем физических упражнений 
9. Наркотики и их разрущающее воздействие на организм человека. 
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10. Основы здорового образа жизни 
11. Самоконтроль функционального состояния 
12. Организация питания и контроль собственного веса 
13. Влияние курения на организм человека. 
14. Профессионально-прикладная физическая подготовка 
15. Биологические и социально-биологические основы физической культуры 

16. Физическая культура в свободное время. Роль личности руководителя во внедре-
нии физической культуры в производственный коллектив. 

17. Физическая культура на различных этапах беременности 
18. Физическая  культура женщины в послеродовой период 
19. Физическая культура ребенка от рождения до 1 года 
20. Физическая культура ребенка от 1 года до 3-х лет 
21. Физическая культура от 3-х лет до 6 лет 

 
              4.6.4. Перечень тем и учебно-методического обеспечения для самостоя-

тельной работы обучающихся  
 

Объем, ч. 
Форма обучения 

№ 
П/П 

Тема (раздел) самостоятельной ра-
боты  

Учебно-методическое 
обеспечение 

Очная  Заочная  

1 
 Оздоровительная ходьба 
 Оздоровительный бег 
 

-  
130 

2 Силовая подготовка 
 

- 116 

3 Лыжная подготовка 
 

- 40 

4 Плавание 
 

- 40 

  

 
1.Методические ука-
зания для самостоя-
тельной работы обу-
чающихся по дисцип-
линам «Физическая 
культура и спорт» и 
«Физическая культура 
и спорт (элективная 
дисциплина)». / Воро-
неж. гос. аграр. ун-т 
[сост. В.В. Севастья-
нов]. – Воронеж: 
ВГАУ, 2017. Элек-
тронный ресурс. 
2.Самоконтроль 
функционального со-
стояния : учеб.-метод. 
Пособие / В. И. Воро-
паев ; Воронеж. Гос. 
Аграр. Ун-т 
3.Здоровый образ 
жизни : учебно-
методическое пособие 
по предмету "Физиче-
ская культура" для 
всех специальностей, 
форма обучения очная 
/ Воронеж. гос. аграр. 
ун-т ; [сост. : В.И. Во-
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ропаев, А.В. Лотонен-
ко, В.В. Севастьянов] 
4.Лыжная подготовка 
: учебно-
методическое пособие 
по предмету "Физиче-
ская культура" для 
всех направлений и 
специальностей / Во-
ронеж. гос. аграр. ун-т 
; [сост.: С.А. Овечкин, 
Н.П. Чеснокова, Л.Н. 
Лексина]  
 

Всего  
  -   326 

 
4.6.5. Другие виды самостоятельной работы обучающихся «не предусмотре-

ны» 
4.7. Перечень тем и видов занятий, проводимых в интерактивной форме 

№ 
п/п 

Форма заня-
тия 

Тема занятия Интерактивный 
метод 

Объем 
ч. 

1. Лекция Основы здорового образа 
жизни 

Групповая дис-
куссия 

2 

2 ЛПЗ Элементы легкоатлетиче-
ских упражнений (Прыжок 
в длину с разбега, бег на 
короткие дистанции) 

Мастер класс 2 

3 ЛПЗ Элементы спортивных игр 
(баскетбол: ведение мяча, 
передача мяча, остановки, 
броски) 

Мастер класс 2 

 Всего    6 
5. Фонд оценочных средств для проведения промежуточной аттестации 

 
5.1 ФОС текущего контроля 

 
Текущий контроль знаний обучающихся может иметь следующие виды: 
- тестирование  
 - подготовка докладов. 
- контроль самостоятельной работы 

 
5.2. ФОС промежуточного контроля 

 
А)  «Зачёт» 
Б) «Экзамен не предусмотрен» 

 
Полное описание фонда оценочных средств для промежуточной аттестации обучаю-

щихся с перечнем компетенций, описанием показателей и критериев оценивания компе-
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тенций, шкал оценивая, типовые контрольные задания и методические материалы пред-
ставлены в соответствующем разделе ФОС. 
 
                      
 
                        6.Учебно-методическое обеспечение дисциплины 

 
6.1.Рекомендуемая литература 

 
6.1.1. Основная литература 

 
№ 
п/
п 

Автор Заглавие Гриф из-
дания  

Изда-
тельство 

Год из-
дания 

Кол-во 
экз. в 
библ. 

1. Муллер 
А.Б. 

Физическая культура: учебник 
для вузов : учебное пособие 
для студентов вузов (ГОС 
ВПО: цикл ГСЭ.Ф.02 – «Фи-
зическая культура») / А.Б. 
Муллер [и др.] . 

 Элек-
трон-
ный ре-
сурс. 
URL:http
://catalog.
vsau.ru/el
ib/books/
b83867.p
df 

2013 1 

2. Ильи-
нич,В.И
.  

Физическая культура студента 
и жизнь : учебник для студен-
тов вузов, изучающих дисцип-
лину «Физическая культура», 
кроме направления и специ-
альностей в области физиче-
ской культуры и спорта 

Мини-
стерство 
образова-
ния 

М. : 
Гарда-
рики 

2010 397 

 
6.1.2. Дополнительная литература 

  
N  
п/п 

Автор Заглавие Издательство Год из-
дания 

Кол-
во  
экз. 
В 
библ 

1. Воропаев В. 
И 

Самоконтроль 
функционального 
состояния : учеб.-
метод. Пособие / 
В. И. Воропаев ; 
Воронеж. Гос. 
Аграр. Ун-т 

Воронеж : ВГАУ  
URL:http://catalog.vsau.ru/el
ib/books/b61809.pdf 

2009 97 

2. Зубарев, В.Л Социально-
биологические 
основы физиче-
ской культуры : 
учебно-

Воронеж: 
ВГАУ URL:http://catalog.vs
au.ru/elib/books/b80472.pdf 

2012 95 
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методическое по-
собие / В.Л. Зуба-
рев  

3. Севостьянов 
В.В. 

Спортивное ори-
ентирование в 
учебном процессе 
по физическому 
воспитанию сту-
дентов аграрных 
специальностей 
вузов : учебное 
пособие для под-
готовки бакалав-
ров, обучающихся 
по агрономиче-
ским направлени-
ям / Воронежский 
государственный 
аграрный универ-
ситет ; [сост. В. В. 
Севастьянов] 

Воронеж : ВГАУ  
URL:http://catalog.vsau.ru/el
ib/books/b107577.pdf 

2015 19 

4. Севостьянов 
В.В., Воро-
паев В.И. 

Здоровый образ 
жизни : учебно-
методическое по-
собие по предме-
ту "Физическая 
культура" для 
всех специально-
стей, форма обу-
чения очная / Во-
ронеж. гос. аграр. 
ун-т ; [сост. : В.И. 
Воропаев, А.В. 
Лотоненко, В.В. 
Севастьянов]  

Воронеж: ВГАУ 
URL:http://catalog.vsau.ru/el
ib/books/b86664.pd 

2013 87 

5. Запорожцев 
Е.В. 

Методическое по- 
собие "Рекомен-
дации по освое-
нию техники игры 
в волейбол (на-
чальная подготов-
ка)" по предмету 
"Физическая 
культура" для ба-
калавров всех 
профилей и на-
правлений / Во-
ронеж. гос. аграр. 
ун-т ; [сост. Е.В. 
Запорожцев]  

Воронеж:ВГАУ 
URL:http://catalog.vsau.ru/el
ib/books/b87984.pdf 

2013 49 

6.  Овечкин 
С.А. Чесно-

Лыжная подго-
товка : учебно-

Воронеж: ВГАУ 
URL:http://catalog.vsau.ru/el

2014 55 
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кова Н.П. 
Лексина 
Л.Н. 

методическое по-
собие по предме-
ту "Физическая 
культура" для 
всех направлений 
и специальностей 
/ Воронеж. гос. 
аграр. ун-т ; 
[сост.: С.А. Овеч-
кин, Н.П. Чесно-
кова, Л.Н. Лекси-
на]  

ib/books/b89802.pdf 

7. Запорожцев 
Е.В. 

Основы тактики 
игры в волейбол : 
учебно-
методическое по-
собие по предме-
ту "Физическая 
культура" для ба-
калавров всех 
профилей и на-
правлений / Во-
ронежский госу-
дарственный аг-
рарный универси-
тет ; [сост. Е. В. 
Запорожцев] 

Воронеж:ВГАУ 
URL:http://catalog.vsau.ru/el
ib/books/b95921.pdf 

2014 50 

8. Филиппова, 
Светлана 
Октавьевна. 

Гуманитарные 
технологии в фи-
зической культу-
ре: пособие для 
преподавателей : 
Пособие .— 1 .— 
Москва : ООО 
"Научно-
издательский 
центр ИНФРА-
М", 2017 .— 258 
с. 

<URL:http://znanium.com/
go.php?id=851547>. 

2017 ЭР 

 
6.1.3. Методические указания для обучающихся по освоению дисциплины 
 

№ 
п/п Автор Заглавие Издательство Год издания 

1 Запорож-
цев Е.В. 

Методическое пособие "Рекомендации 
по освоению техники игры в волейбол 
(начальная подготовка)" по предмету 
"Физическая культура" для бакалавров 
всех профилей и направлений 

Воронеж: 
ФГБОУ ВПО 

ВГАУ 
2013 

 
6.1.4. Периодическая литература 



стр. 21 из 27 

 
№ 
п/п Название журнала Издательство 

1 
 
Адаптивная физическая культура: ежеквартальный журнал 
 

Националь-
ный гос. Ун-т 
физической 
культуры, 
спорта и здо-
ровья- Санкт-
Петербург 
Б.и., 2003 (1) 

2 Теория и практика физической культуры: Ежемесяч.науч.-теорет. Журн.- М:Б.и.,1993 (1) 

3 Физкультура и спорт: ежемесячный иллюстрированный журнал 

ЗАО Редакция 
журнала «Физ-

культура и 
спорт» - Моск-
ва: Физкульту-

ра и спорт. 
1977-(1) 

 
6.2. Перечень ресурсов информационно-телекоммуникационной сети «Интер-

нет» (далее – сеть «Интернет»), необходимых для освоения дисциплины 
http://elibrary.ru/defaultx.asp – Научная электронная библиотека 
  
 http://www.ed.gov.ru – Официальный сайт Министерства образования и науки 
 
 www.yandex.ru, www.google.ru, www.rambler.ru - Поисковые системы. 
 
http://znanium.com – Электронный каталог библиотеки Воронежского государственного 
аграрного университета имени императора Петра I 

http://e.lanbook.com – Электронный каталог библиотеки Воронежского государственного 
аграрного университета имени императора Петра I 

www.prospektnauki.ru – Электронный каталог библиотеки Воронежского государственного 
аграрного университета имени императора Петра I  

http://rucont.ru/ – Электронный каталог библиотеки Воронежского государственного аг-
рарного университета имени императора Петра I  

http://www.cnshb.ru/terminal/ – Электронный каталог библиотеки Воронежского государст-
венного аграрного университета имени императора Петра I 

www.elibrary.ru – Электронный каталог библиотеки Воронежского государственного аг-
рарного университета имени императора Петра I  

http://archive.neicon.ru/ – Электронный каталог библиотеки Воронежского государственно-
го аграрного университета имени императора Петра I 

https://нэб.рф/ – Электронный каталог библиотеки Воронежского государственного аграр-
ного университета имени император 
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6.3. Средства обеспечения освоения дисциплины 
 

6.3.1. Компьютерные обучающие и контролирующие программы 
 

Функция программно-
го обеспечения 

№ 
п/п 

Вид учебного занятия 
 

Наименование  
программного обеспече-

ния  
ко

нт
ро

ль
 

мо
де

ли
ру

ю
-

щ
ая

 

 
об

уч
аю

щ
ая

 

1. ЛПЗ Microsoft Office 2010 Std - - + 

2. Самостоятельная работа Mozilla Firefox (free) - - + 

3. Самостоятельная работа Microsoft Office 2010 Std - - + 

4 Текущий контроль AST Да - - 

 
6.3.2 Аудио и видеопособия. 

«Не предусмотрены» 

6.3.3 Компьютерные презентации учебных курсов 
«Не предусмотрены» 

 
 

7.Описание материально-технической базы, необходимой для осуществ-
ления образовательного процесса по дисциплине  

   
   

 
№ 
п/
п 

Наименование оборудо-
ванных учебных каби-
нетов, объектов для 
проведения занятий  

Перечень основного оборудования,  
приборов и материалов 

1. Стадион с футбольным 
полем «Центральный»,  
3  беговые дорожки, 2 
сектора для прыжка в 
длину с разбега, сектор 
для прыжка в длину с 
места, волейбольная     
площадка-для проведе-
ния практических заня-
тий.  

Футбольные мячи-10, секундомеры-8,  

2 Спортивный комплекс:  
игровой зал -№1, игро-
вой зал -№2,  зал борьбы 
- №3, зал тяжелой атле-

борцовские ковры-2, тренажеры-11, штанги-6, гири-93, 
гантели-10, боксерские мешки и груши-6, ринг-1, мячи 
баскетбольные-10, мячи волейбольные-10, шведские 
стенки- 19, гимнастические скамейки-8, палки гимнасти-
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тики – №4, зал ОФП 
№5- для проведения 
практических занятий. 

ческие-95, обручи-90, лыжи-(114 пар, лыжные ботинки-
114, палки лыжные- 76), скакалки-55, набивные мячи-7, 
палки эстафетные-8.  

3 Спортивный зал (общ. 
№ 4)  для специальной 
медицинской группы 
(адаптивная физическая 
культура)- для проведе-
ния практических заня-
тий.    

 тренажеры- 7, палки для скандинавской ходьбы- 10 пар, 
зспандеры универсальные- 10, гантели- 10 пар, мячи гим-
настические- 10, палки гимнастические -20, обручи-20. 

4 Лекционные аудитории  средства звуковоспроизведения. 
 

5 Помещение для само-
стоятельной работы. 
Стадион с футбольным 
полем «Центральный»,  
3  беговые дорожки, 2 
сектора для прыжка в 
длину с разбега, сектор 
для прыжка в длину с 
места, волейбольная 
площадка. Спортивный 
комплекс: игровой зал 
№ 1, зал ОФП № 5, 
спортивный зал (обще-
житие № 4.) 

 перекладины разновысокие -2, брусья параллельные-1, 
мячи футбольные- 3, мячи волейбольные-3, тренажоры-7, 
гири-6, набивные мячи-4, скакалки-10, обручи-10. 

6 Помещение для хране-
ния и профилактическо-
го обслуживания учеб-
ного оборудования.  

- спортивный инвентарь и оборудование. 
- специализированное оборудование для ремонта спортивного 

инвентаря 
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Приложение 1 

Лист периодических проверок рабочей программы 
Должностное лицо, про-

водившее проверку: 
Ф.И.О., должность, под-

пись 

Дата Потребность в кор-
ректировке 

Перечень пунктов, 
стр., разделов, тре-
бующих изменений 

Мащенко Р.М. 

Зав. кафедрой 
20.05.2016 имеется П.6.1 
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Приложение 2 

Лист изменений рабочей программы 

Номер из-
менения 

Номер протоко-
ла заседания 

кафедры и дата 

Страницы с 
изменениями 

Перечень откор-
ректированных 

пунктов 

Подпись заведую-
щего кафедрой 

1 № 8 от 
23.05.2016 

Стр.18 П.6.1 
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